
歳を重ねてきた人も、これから歳を重ねていく人も。
健康で暮らしていく人のための愛読誌

2019年3月 京都市食育指導員「シルバーファイブ放送局」発行
事務局：Tel.& Fax： 075-864-6258（担当：細井）

Dietary Education

食育タイム

ちょっと、気になることば…

『 エイジング 』が 今回のテーマです。
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長
寿
時
代
と
い
わ
れ
る

な
か
、
長
い
人
生
を
健
康

に
過
ご
す
た
め
に
は
、

「
食
事
と
運
動
」
が
大
切

だ
と
、
関
心
を
持
た
れ
て

い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。

日
々
生
活
し
て
い
る
中

で
、
肉
体
的
な
ス
ト
レ
ス

や
運
動
不
足
、
偏
っ
た
食

事
、
タ
バ
コ
な
ど
の
原
因

で
「
活
性
酸
素
」
が
増
え

す
ぎ
、
血
管
が
傷
つ
い
た

り
カ
ラ
ダ
が
さ
び
付
い
た

り
、
ま
た
老
化
が
進
ん
だ

り
し
ま
す
。
こ
れ
を
「
酸

化
」
と
い
い
ま
す
。
人
間

に
は
「
酸
化
」
を
防
ぐ
機

能
が
備
わ
っ
て
い
る
の
で

す
が
、
高
齢
に
な
る
と

「
酸
化
を
防
ぐ
力
＝
抗
酸

化
力
」
が
衰
え
て
き
ま
す
。

「
酸
化
」
を
抑
え
る
方

法
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す

が
、
私
の
お
す
す
め
は

「
抗
酸
化
力
の
高
い
食

品
」
を
積
極
的
に
摂
っ
て

い
た
だ
く
こ
と
で
す
。

ビ
タ
ミ
ンA

,C
,E,

カ
テ

キ
ン
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
ア
ン

ト
シ
ア
二
ン
、
セ
サ
ミ
ン

な
ど
の
成
分
が
高
い
抗
酸

化
力
を
持
つ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
成
分

は
、
主
に
野
菜
や
果
物
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
毎
日

の
食
卓
に
旬
の
野
菜
と
果

物
を
プ
ラ
ス
さ
れ
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

カ
ラ
ダ
の
細
胞
は
毎
日
、

入
れ
替
わ
っ
て
い
ま
す
。

筋
肉
も
骨
も
あ
な
た
が
食

べ
た
も
の
で
作
り
替
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
と
適
度
な
運

動
、
そ
し
て
酸
化
予
防
も

意
識
し
て
、
元
気
な
毎
日

を
送
り
ま
し
ょ
う
。

元気ハツラツ！

むつみさんの「元気にシニアライフを送りましょう」

70

代
・
楠
川

「ファイトケミカル」って
ご存じですか？

- ２-

酸素（O2）

炭酸ガス

ブドウ糖

活性酸素(0H)↑(0H)

(0H)

アントシアニン

リコピン

ビタミンC

ビタミンE

カテキン

プロビタミンA

ルテイン

「第7の栄養素？」抗酸化物質

植物は動くことができません。強い

紫外線や雨風、害虫などから身を守

るための成分（＝機能性成分）を自

ら作り出しています。植物が作り出し

た色素や香り・辛み・苦みなどに含

まれる機能性成分のことをファイトケ

ミカルといい、様々な病気の治療や

予防効果が期待されています。中で

も注目されるのが抗酸化物質で、体

の「酸化」を抑える働きをします。第

７の栄養素とも呼ばれています。
©Kayoko.hosoi



機能性成分「抗酸化物質」をしっかりとりいれて
いつまでもわかわかしく !!

かよこさんの「からだに いい ごはん !! 」
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動
物
は
植
物
の
よ
う
に
抗

酸
化
物
を
自
ら
作
れ
ま
せ
ん
。

鮭
は
本
来
白
身
魚
で
す
が
、

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
と
い
う

抗
酸
化
物
質
を
持
つ
植
物
性

プ
ラ
ン
ク
ト
ン
を
食
べ
た
オ

キ
ア
ミ
を
食
べ
て
、
そ
の
色

素
を
身
体
に
取
り
込
み
サ
ー

モ
ン
ピ
ン
ク
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
産
卵
の
と
き
に
は
、

雌
は
卵
（
い
く
ら
）
へ
ア
ス

タ
キ
サ
ン
チ
ン
を
移
行
さ
せ
、

卵
の
遺
伝
子
を
ま
も
る
の
だ

そ
う
で
す
。

50
代
・細
井

【
鮭
の
話
】

鮭
は
ど
う
し
て

ピ
ン
ク
色
な
の
？

「鮭のつつみ焼き♪」

＜分量＞ 2人分

鮭の切り身・・・・2切れ

塩 コショウ・・・・ 適宜

にんじん・1/3本(約50g)

玉ネギ・・1/4個(約50g)

しめじ・・1/3束(約70g)

レモン・・・・・ 2切れ

マヨネーズ・・・大さじ1

アルミホイル・30cm2枚

公益社団法人日本栄養士会「健康増進のしおり」より改変

◇

作
り
方
◇

①
鮭
の
切
り
身
に
軽
く
塩
を
ふ
る
。

②

玉
ネ
ギ
は
薄
切
り
、
に
ん
じ
ん

は
細
め
の
千
切
り
、
レ
モ
ン
は
薄
切

り
、し
め
じ
は
石
づ
き
を
落
し
小

房
に
わ
け
て
お
く
。

③

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
を
広
げ
、
真
ん
中

に
、玉
ネ
ギ
、鮭
、
に
ん
じ
ん
、し
め
じ
、

レ
モ
ン
の
順
に
積
み
上
げ
、上
か
ら

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
か
け
る
。

⑤
フ
ラ
イ
パ
ン
に
並
び
入
れ
蓋
を
し

て
中
火
か
ら
弱
火
で
12
分
程
加
熱

し
ま
す
。ひ
と
つ
口
を
開
い
て
、

火
が
通
っ
て
い
た
ら

出
来
上
が
り
。

④
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
の
奥
と
手
前
を

し
っ
か
り
重
ね
、左
右
を
巻
き
返
し

て
船
の
形
に
な
る
よ
う
に
止
め
る
。

アスタキサン
チンをもつ藻

おきあみ

さけ

いくら

【
野
菜
の
色
で
み
る

機
能
性
成
分
と
そ
の
働
き
】

©Kayoko.hosoi

い
ろ
い
ろ
な
植
物
の
中
に
、

機
能
性
を
も
つ
成
分
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
色
の
野
菜

を
選
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。



い
つ
の
頃
か
ら
か
、

健
康
に
関
す
る
記
事
や

話
題
の
中
に
「
活
性
酸

素
」
と
言
う
言
葉
が
よ

く
出
て
き
ま
す
。
「
活

性
」
と
か
「
酸
素
」
と

か
プ
ラ
ス
イ
メ
ー
ジ
の

よ
う
で
す
が
、
実
は
私

達
が
目
指
す
健
康
長
寿

に
と
っ
て
は
マ
イ
ナ
ス

要
素
に
な
る
の
が
「
活

性
酸
素
」
で
、
健
康
な

状
態
で
は
悪
者
で
は
な

い
の
で
す
が
、
何
か
の

ス
ト
レ
ス
が
加
わ
る
と

悪
さ
を
す
る
の
で
す
。

勤
め
を
辞
め
て
か
ら
、

天
候
・
体
調
が
良
け
れ

ば
、
ほ
と
ん
ど
毎
朝
、

運
動
を
兼
ね
て
周
辺
の

ゴ
ミ
拾
い
を
し
て
い
ま

す
。
嵩
の
高
い
プ
ラ
ス

テ
ィ
ッ
ク
ご
み
の
他
に

数
の
多
い
の
は
煙
草
の

吸
殻
。
昔
は
「
紫
煙
を

く
ゆ
ら
す
」
「
煙
草
は

動
く
ア
ク
セ
サ
リ
ー
」

な
ど
粋
？
な
表
現
が
さ

れ
た
時
代
も
あ
り
ま
し

た
が
、
煙
草
は
「
酸
化

ス
ト
レ
ス
」
の
も
と
。

そ
れ
か
ら
、
今
年
は

例
年
に
な
く
酷
暑
・
猛

暑
の
夏
で
し
た
が
「
紫

外
線
」
も
「
活
性
酸

素
」
を
増
や
し
て
細
胞

を
攻
撃
し
ま
す
。
男
性

も
日
傘
を
と
の
提
言
も

さ
れ
ま
し
た
が
良
い
こ

と
で
す
。
「
紫
外
線
」

を
避
け
る
こ
と
は
「
酸

化
ス
ト
レ
ス
」
を
減
ら

し
、
皮
膚
が
ん
抑
制
に

つ
な
が
り
ま
す
。
私
の

朝
の
ご
み
拾
い
も
長
袖
、

つ
ば
の
広
い
帽
子
、
白

内
障
術
後
は
サ
ン
グ
ラ

ス
も
し
っ
か
り
着
け
て
、

陽
射
し
が
強
く
な
ら
な

い
時
間
に
済
ま
せ
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
お
食
事

も
大
事
。
生
き
る
た
め

に
欠
か
せ
な
い
食
べ
物

に
も
「
酸
化
ス
ト
レ

ス
」
を
引
き
起
こ
す
物

も
あ
り
ま
す
。
気
を
付

け
た
い
も
の
で
す
。
体

の
中
を
錆
び
つ
か
せ
な

い
働
き
を
す
る
「
抗
酸

化
作
用
」
を
も
つ
食
べ

物
も
あ
り
ま
す
。
私
は
、

緑
黄
色
野
菜
・
果
物
・

ナ
ッ
ツ
・
植
物
性
油
な

ど
を
毎
日
摂
る
よ
う
心

が
け
て
、
ガ
ン
抑
制
・

動
脈
硬
化
（
不
肖
私
は

年
相
応
に
硬
化
）
予
防

や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

に
効
果
が
あ
る
よ
う
に

と
努
め
て
ま
す
が
、
ハ

テ
サ
テ
残
さ
れ
た
時
間

を
健
康
的
に
生
き
ら
れ

る
か
ど
う
か
？

お
か
げ
さ
ま
で
、
今

の
と
こ
ろ
元
気
で
す
。

早
寝
早
起
き
、
睡
眠
時

間
も
６~

７
時
間
し
っ
か

り
確
保
。
有
難
い
こ
と

で
す
。

玲子さんのつぶやき…「ほどほどに…」

笑顔がステキな

80

代
・
中
島
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皆さまからの、ご意見・ご感想、「うちではこんなことやってるよ。」

など、食育についてのお話しがございましたら、ぜひ教えてください。
ご連絡、お待ちしています。
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※本誌は「京・食ねっと」本文頁のコラムにPDF版を掲載しています。
印刷、配布の際のご連絡は不要です。ご自由に活用してください。

お問合せ先


